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NARZĘDZI
DO WALKI ZE
ZNIEKSZTAŁCENIAMI
POZNAWCZYMI

Praktyczne techniki identyfikowania i restrukturyzacji
myśli dysfunkcyjnych.



WPŁYW ZNIEKSZTAŁCEŃ POZNAWCZYCH I JAK JE
PRZEZWYCIĘŻAĆ

Żyjemy w świecie, w którym nasze myśli bezpośrednio wpływają na to, jak się
czujemy, jak reagujemy i jakie decyzje podejmujemy. Co jednak dzieje się

wtedy, gdy te myśli są zniekształcone, wyolbrzymione albo mało realistyczne?
Często, nawet nie zdając sobie z tego sprawy, stajemy się więźniami

dysfunkcyjnych wzorców myślenia, co może wywoływać silne negatywne
emocje i pogarszać jakość życia.

Ten e-book powstał po to, aby pomóc Ci w praktyczny i skuteczny sposób
rozpoznawać, kwestionować i zmieniać zniekształcenia poznawcze. Dzięki 25
narzędziom przedstawionym w tym materiale nauczysz się restrukturyzować

sposób myślenia oraz rozwijać bardziej zrównoważone i funkcjonalne
spojrzenie na siebie, innych ludzi i świat.



CZYM SĄ ZNIEKSZTAŁCENIA POZNAWCZE?

Zniekształcenia poznawcze to automatyczne i negatywne wzorce myślenia, które
zniekształcają rzeczywistość. Są błędnymi interpretacjami sytuacji, których doświadczamy,
opartymi na ograniczających przekonaniach albo wcześniejszych przeżyciach. Takie myśli
mogą prowadzić do nietrafnych wniosków, frustracji i dysfunkcyjnych zachowań.

Wyobraź sobie osobę, która otrzymuje konstruktywną informację zwrotną w pracy. Jeśli
działa pod wpływem zniekształcenia typu "wszystko albo nic", może zinterpretować tę
informację tak: "Skoro popełniłem ten błąd, jestem beznadziejny w tym, co robię". Osoba,
która stosuje "czytanie w myślach", może pomyśleć: "Szef mnie krytykuje, bo mnie nie lubi",
mimo że nie ma żadnych konkretnych dowodów na poparcie tej myśli.

Jak zniekształcone wzorce myślenia wpływają na nasze emocje i zachowania?
Sposób, w jaki interpretujemy wydarzenia życiowe, decyduje o tym, jak się czujemy i jak
działamy. Jeśli wierzymy, że świat jest wrogim miejscem i że zawsze zostaniemy odrzuceni,
nasze zachowanie będzie odzwierciedlać to przekonanie: będziemy unikać kontaktów
społecznych, odczuwać lęk i niepewność, a w efekcie utrwalać negatywną wizję
rzeczywistości.



CZYM SĄ ZNIEKSZTAŁCENIA POZNAWCZE?

Skutki zniekształceń poznawczych:
- Lęk: wyolbrzymione myśli o przyszłości mogą prowadzić do nadmiernych zmartwień.
- Depresja: zniekształcenia wzmacniające samokrytykę i pesymizm prowadzą do
poczucia bezwartościowości i beznadziei.
- Poczucie własnej wartości: irracjonalne przekonania mogą zniekształcać obraz siebie
i sprawiać, że czujemy się niezdolni do działania.
- Relacje: pochopne ocenianie innych, przewidywanie odrzucenia albo błędna
interpretacja zachowań może powodować konflikty i izolację.
Dysfunkcyjne wzorce myślenia są jak okulary z krzywymi szkłami: sprawiają, że
widzimy świat w sposób niezgodny z rzeczywistością, a to wpływa na nasze emocje i
reakcje.



DLACZEGO TAK TRUDNO ZMIENIĆ NASZE MYŚLI?

Jeśli zniekształcone myśli tak bardzo nam szkodzą, dlaczego po prostu nie potrafimy ich
zmienić? Odpowiedź kryje się w sposobie działania naszego mózgu.

Rola mózgu w podtrzymywaniu automatycznych wzorców myślenia
Nasz mózg jest maszyną nastawioną na efektywność: próbuje oszczędzać jak najwięcej
energii. Dlatego kiedy wielokrotnie powtarzamy jakiś wzorzec myślenia, staje się on
automatyczny, niczym "mentalny skrót". Takie skróty powstają po to, aby przyspieszyć
przetwarzanie informacji, ale gdy opierają się na zniekształceniach poznawczych,
zamieniają się w emocjonalne pułapki.

Dlaczego mózg podtrzymuje negatywne myśli?
- Strefa komfortu: mózg woli to, co znajome, nawet jeśli jest to szkodliwe.
- Potwierdzanie przekonań: mamy tendencję do interpretowania faktów tak, aby
potwierdzały to, w co już wierzymy, ignorując dowody, które temu przeczą.



DLACZEGO TAK TRUDNO ZMIENIĆ NASZE MYŚLI?

- Uczenie emocjonalne: przeszłe doświadczenia kształtują nasze myśli, a mózg powtarza je
jako formę "obrony" przed sytuacjami, które wydają się podobne.
Dlatego gdy próbujemy zmienić głęboko zakorzeniony sposób myślenia, możemy
odczuwać wewnętrzny opór. To tak, jakby próbować pisać na kartce, która ma już wiele
wcześniejszych notatek: stare ślady wciąż są widoczne.

Jak restrukturyzacja poznawcza może zmienić sposób postrzegania świata?
Dobra wiadomość jest taka, że mózg ma plastyczność, czyli możliwość
przeprogramowania wzorców myślenia. Dzięki restrukturyzacji poznawczej możemy
rozpoznawać dysfunkcyjne myśli i zastępować je bardziej realistycznymi oraz
zrównoważonymi interpretacjami.

Zmiana zachodzi w trzech podstawowych krokach:
1. Rozpoznaj: zauważ, kiedy pojawia się zniekształcona myśl.
2. Zakwestionuj: sprawdź, czy ta myśl jest zasadna.
3. Zastąp: stwórz nową interpretację opartą na faktach, a nie na założeniach.



JAK TEN E-BOOK MOŻE CI POMÓC?

Zmiana wzorców myślenia nie musi być skomplikowanym procesem - właśnie dlatego
powstał ten e-book. Znajdziesz tutaj 25 praktycznych narzędzi opartych na wiedzy
naukowej, zaprojektowanych po to, aby pomóc Ci rozpoznawać, kwestionować i
modyfikować zniekształcenia poznawcze.

Co znajdziesz w tym e-booku?
- Jasne i konkretne wyjaśnienia tego, jak myśli wpływają na emocje i zachowania.
- Bezpośrednie techniki do stosowania na co dzień, bez konieczności wcześniejszej wiedzy
psychologicznej.
- Praktyczne przykłady i ćwiczenia, które ułatwiają zrozumienie oraz przyswojenie pojęć.
- Skuteczne narzędzia, z których może korzystać każda osoba - zarówno w rozwoju
osobistym, jak i w pracy klinicznej.

Jak korzystać z tego materiału?
Każde narzędzie zostanie wyjaśnione w prosty i bezpośredni sposób.



JAK TEN E-BOOK MOŻE CI POMÓC?

- Czym jest: krótkie wyjaśnienie techniki.
- Dlaczego działa: psychologiczna podstawa, na której opiera się narzędzie.
- Jak ją zastosować: krok po kroku, aby można było użyć jej od razu.
- Praktyczny przykład: realna sytuacja, w której można wykorzystać narzędzie.
Celem tego materiału jest to, aby nie był wyłącznie książką teoretyczną, lecz przewodnikiem
po mentalnej transformacji, z którego możesz korzystać regularnie, rozwijając zdrowszy
wzorzec myślenia.

Początkowa refleksja: których zniekształceń poznawczych używasz najczęściej?
Zanim zaczniesz poznawać narzędzia, wykonaj krótką refleksję:

- Czy zauważasz, że masz skłonność do wyolbrzymiania negatywnych scenariuszy?
- Czy przewidujesz negatywne wyniki bez wystarczających dowodów?
- Czy oceniasz siebie albo innych w bardzo sztywny sposób?



JAK TEN E-BOOK MOŻE CI POMÓC?

W trakcie pracy z tym e-bookiem będziesz mógł mapować swoje wzorce
poznawcze i uczyć się nadawać im nowe znaczenie, rozwijając bardziej

zrównoważony, odporny i zdrowy umysł.

A teraz przejdźmy do 25 praktycznych narzędzi, które odmienią Twój
sposób myślenia!



NARZĘDZIE 1: REJESTR MYŚLI AUTOMATYCZNYCH

Czym są myśli automatyczne?

To te zdania albo idee, które pojawiają się w naszej głowie, zanim zdążymy je zauważyć. Pojawiają
się szybko i bardzo często są negatywne albo zniekształcone. Kiedy nie zwracamy na nie uwagi,
zaczynają wpływać na nasz nastrój i decyzje.

Przykład:
Sytuacja: popełniasz drobny błąd w pracy.
Myśl automatyczna: "Jestem kompletną porażką".
Emocja: smutek i wstyd.

Dlaczego to narzędzie jest ważne?

Zapisywanie tych myśli pomaga rozpoznać wzorce, a przede wszystkim sprawdzić, czy są
prawdziwe, czy przesadzone. Dzięki temu możesz przepisać swój sposób myślenia w bardziej
zrównoważony i realistyczny sposób.

Jak używać tego narzędzia?

- Wybierz moment dnia, aby obserwować swoje myśli - może to być po trudnej sytuacji albo pod
koniec dnia.
- Uzupełnij planer rejestru, który znajduje się na następnej stronie.
- Po kilku dniach wróć do notatek i rozpoznaj wzorce, które powtarzają się najczęściej.



PLANER: REJESTR MYŚLI AUTOMATYCZNYCH

Data:

Sytuacja
(co się wydarzyło)

Myśl
automatyczna

Emocja i
intensywność (0-10)

Dowody
za

Dowody
przeciw

Myśl
alternatywna

Przykład uzupełniony

Sytuacja
(co się wydarzyło)

Myśl
automatyczna

Emocja i
intensywność (0-10)

Dowody
za

Dowody
przeciw

Myśl
alternatywna

Mój przyjaciel nie odpisał na
wiadomość

"On mnie nienawidzi" Lęk 7/10 Nie odpowiedział
szybko

Już wcześniej
odpisywał później i
był zajęty

"Prawdopodobnie jest zajęty i
odpowie później"

Wskazówka: zrób z tego nawyk!
- Korzystaj z tego miejsca codziennie albo w dni, gdy zauważysz, że Twoja głowa wypełnia się negatywnymi
myślami.
- Im częściej zapisujesz i analizujesz, tym łatwiej będzie Ci rozpoznać swoje ulubione zniekształcenia: katastrofizację,
czytanie w myślach, nadmierne uogólnianie itd.



NARZĘDZIE 2: PRÓBA DOWODÓW - STAWIANIE MYŚLI PRZED
SĄDEM

Czym jest?

Nie każda myśl, która pojawia się w Twojej głowie, jest prawdziwa. Czasem mózg tworzy automatyczne
historie oparte na strachu, niepewności albo przeszłych doświadczeniach. Próba dowodów to skuteczna
technika kwestionowania takich myśli i sprawdzania, czy naprawdę mają sens - czy są tylko założeniami
stworzonymi przez emocje.

Pomyśl o tym jak o wewnętrznym sądzie: Twoja myśl jest oskarżonym, a Ty jesteś sędzią. Twoim zadaniem jest
sprawdzić, czy istnieją realne dowody potwierdzające tę myśl, czy też działa na Ciebie zniekształcenie
poznawcze, takie jak katastrofizacja, czytanie w myślach albo wyolbrzymianie.

Dlaczego nasz umysł to robi?

Mózg lubi oszczędzać energię. Zamiast spokojnie i logicznie analizować każdą sytuację, korzysta z
automatycznych skrótów, aby szybko reagować. Skróty te opierają się na tym, co już przeżyłeś albo czułeś
wcześniej. Problem w tym, że nie zawsze są sprawiedliwe - i często zniekształcają rzeczywistość.

Przykład: wysyłasz wiadomość, a druga osoba nie odpowiada.
Myśl automatyczna: "Ignoruje mnie, bo jestem nudny".
Ta myśl powstała, ponieważ umysł przypomniał sobie sytuacje, w których czułeś się odrzucony. Ale czy to
prawda? A może to tylko odbicie Twojego lęku przed odrzuceniem?

Dlaczego warto wykonać tę próbę?

- Aby wyjść z autopilota i myśleć bardziej realistycznie.
- Aby odróżnić fakty od założeń.
- Aby zauważyć, kiedy emocje manipulują Twoim widzeniem rzeczywistości.
- Aby tworzyć myśli bardziej zrównoważone i mniej dramatyczne.



NARZĘDZIE 2: PRÓBA DOWODÓW - STAWIANIE MYŚLI PRZED
SĄDEM

Jak działa Próba dowodów?

1. Rozpoznaj myśl, która Cię poruszyła.
2. Przeanalizuj dowody za tą myślą: co ją potwierdza?
3. Poszukaj dowodów przeciw: co pokazuje, że może nie być prawdziwa?
4. Stwórz nowy sposób myślenia - bardziej realistyczny i zdrowy.
5. Zauważ, jak nowa interpretacja zmienia Twoje emocje i postawy.
Przykład:
Sytuacja: kolega przeszedł obok i mnie nie przywitał.
Myśl automatyczna: "Uważa mnie za nieznośnego".
Dowody za: przeszedł obok i na mnie nie spojrzał.
Dowody przeciw: wyglądał na rozkojarzonego; wiele razy wcześniej mnie witał.
Realistyczna myśl: "Prawdopodobnie był myślami gdzie indziej. To nie znaczy, że mnie nie lubi".

Złota wskazówka: myśli automatyczne są normalne - każdy je ma! Różnica polega na tym, co z nimi
robisz. Jeśli je kwestionujesz i korygujesz, odzyskujesz kontrolę. Jeśli wierzysz we wszystko bez
filtra, oddajesz kierownicę swojego życia najbardziej lękowym emocjom.



PLANER: MOJA PRÓBA DOWODÓW

Jaka myśl pojawiła się w mojej głowie?

Co się wydarzyło, że pomyślałem/pomyślałam w ten sposób?

Dowody za (co potwierdza tę myśl?)

Dowody przeciw (co pokazuje, że może to nie być prawdą?)

Data:
Nowa, bardziej realistyczna interpretacja:



NARZĘDZIE 3: GRA W ADWOKATA DIABŁA - PODWAŻANIE
NEGATYWNYCH MYŚLI

Dlaczego Twój umysł Cię okłamuje?

Twój mózg chce Cię chronić. Wykrywa zagrożenie - realne albo wyobrażone - i uruchamia automatyczną
myśl, aby Cię przygotować. Często jednak ta myśl jest przesadzona, a czasem wręcz fałszywa.

Klasyczny przykład: podczas prezentacji mylisz jedno słowo, a umysł krzyczy: "Wszyscy zobaczyli, że jestem
kompletnym idiotą". Czy ten głos ma rację? A może istnieje inny sposób spojrzenia na sytuację? Właśnie
tutaj przydaje się Gra w adwokata diabła.

Czym jest ta gra?

To wewnętrzna debata. Stajesz się własnym adwokatem i dyskutujesz z negatywną myślą. Przyjmujesz
dwie role:

- Oskarżyciel: reprezentuje krytyczny umysł, który wysuwa negatywną myśl.
- Adwokat diabła: broni Cię, szuka faktów, dowodów i nowych interpretacji.

Dlaczego to działa?

- Wyprowadza Cię z autopilota.
- Pokazuje, że każda sytuacja może mieć wiele wyjaśnień.
- Pomaga zauważyć, że nie wszystko, co myślisz, jest prawdą.
- Tworzy nową wewnętrzną narrację - mniej dramatyczną i bardziej realistyczną.



PLANER: MOJA GRA W ADWOKATA DIABŁA

Jak zwykle czuję się rano:

A w połowie dnia:

Data:
Oskarżyciel mówi:

Adwokat diabła odpowiada:

Myśl końcowa (najbardziej realistyczna):



NARZĘDZIE 4: SKALA KATASTROFY - USTAWIANIE DRAMATU NA
WŁAŚCIWYM MIEJSCU

Dlaczego Twój umysł robi burzę w szklance wody?

Kiedy coś wywołuje lęk, mózg nie szuka logiki - szuka natychmiastowej ochrony. Oznacza to, że tworzy najgorszy
możliwy scenariusz, aby "przygotować" Cię na najgorsze.

Problem polega na tym, że zaczynasz reagować tak, jakby mały problem był końcem świata - nawet jeśli nie ma
żadnych realnych dowodów, że tak się stanie.

Klasyczne przykłady katastroficznych myśli:

- "Jeśli zająknę się podczas prezentacji, wszyscy będą się ze mnie śmiać i nigdy więcej nie będą mnie szanować".
- "Jeśli nie zdam tego egzaminu, moje życie się skończy".
- "Jeśli partner mi nie odpowiada, to znaczy, że chce ze mną zerwać".
Zauważasz przesadę? Ten typ myślenia sprawia, że małe sytuacje wyglądają jak nieodwracalne katastrofy.

Jak działa Skala katastrofy?

Umieszczasz sytuację na skali powagi od 0 do 10:

- 0-2 = brak realnego wpływu.
- 3-4 = drobna niedogodność.
- 5-6 = umiarkowany problem, który ma rozwiązanie.
- 7-8 = trudne, ale możliwe do opanowania wyzwanie.
- 9-10 = prawdziwa katastrofa.
Dzięki temu widzisz, że większość sytuacji, które przerażają Cię w danej chwili, nie przekracza poziomu 3 albo 4 -
a to już obniża lęk.



PLANER: MOJA SKALA KATASTROFY

Sytuacja, która wywołała u mnie lęk:

Myśl katastroficzna:

Data:
W mojej głowie: jak poważna była sytuacja? (0-10)

Analiza dowodów (co jest realne, a co przesadzone?):

Nowa ocena na skali (0-10):



PLANER: MOJA SKALA KATASTROFY

Jak mogę sobie o tym przypomnieć następnym razem?



NARZĘDZIE 5: ŚLEDZENIE WZORCÓW MYŚLENIA

Dlaczego warto monitorować myśli?

Czy zauważyłeś/zauważyłaś, że Twój umysł często opowiada te same negatywne historie, zmieniając jedynie
scenariusz? Dzieje się tak, ponieważ mózg jest maszyną do powtarzania wzorców - dotyczy to także
zniekształconych myśli automatycznych. Jeśli nie obserwujesz tych wzorców, zaczynasz żyć na autopilocie i
reagujesz ciągle w ten sam sposób, nawet gdy sytuacja tego nie uzasadnia. Monitorowanie myśli jest jak
zapalenie światła w ciemnym pokoju: pozwala zobaczyć, co naprawdę dzieje się w Twoim umyśle.

Czym jest to narzędzie?

Śledzenie wzorców myślenia to rodzaj strategicznego dziennika emocjonalnego. Nie tylko zapisujesz, co
pomyślałeś/pomyślałaś, ale także analizujesz, które zniekształcenia poznawcze pojawiają się najczęściej.

Dzięki temu odkrywasz, czy Twój umysł ma skłonność do przesadzania, przewidywania tragedii, czytania w
myślach innych ludzi albo sabotowania samego siebie. A gdy znasz te zniekształcenia, znacznie łatwiej jest je
kwestionować i zmieniać sposób interpretowania rzeczywistości.

Dlaczego to ważne?

Bo Twój umysł buduje Twoją wewnętrzną rzeczywistość. Jeśli nieustannie tworzy negatywne i zniekształcone
scenariusze, Twoje emocje i zachowania będą podążać za tym scenariuszem. Gdy uczysz się śledzić wzorce,
zaczynasz aktywnie wybierać, w co wierzyć, zamiast uznawać każdą myśl za absolutną prawdę.

To narzędzie jest mocnym pierwszym krokiem dla każdego, kto chce rozwijać samoświadomość i pisać własną
narrację emocjonalną od nowa.



PLANER: TYGODNIOWE ŚLEDZENIE MYŚLI I
ZNIEKSZTAŁCEŃ POZNAWCZYCH

Dzień tygodnia Myśl automatyczna Emocja i intensywność (0-10) Rozpoznane zniekształcenie
poznawcze

Myśl alternatywna

Poniedziałek

Wtorek

Środa

Czwartek

Piątek

Sobota

Niedziela

Lista zniekształceń poznawczych (do szybkiego sprawdzenia)
- Wszystko albo nic: widzisz tylko skrajności - albo jest idealnie, albo jest porażką.
- Nadmierne uogólnianie: jeden błąd = jestem zły/zła we wszystkim.
- Negatywny filtr: widzisz tylko negatywną stronę sytuacji.
- Czytanie w myślach: wierzysz, że wiesz, co myślą inni, bez dowodów.
- Katastrofizacja: zawsze wyobrażasz sobie najgorszy scenariusz.



MIEJSCE NA ANALIZĘ TYGODNIOWĄ

Które zniekształcenie pojawiało się najczęściej w tym tygodniu?

Jak te zniekształcenia wpłynęły na moje emocje i postawy?

Jaką technikę zastosuję w przyszłym tygodniu, aby to poprawić?



NARZĘDZIE 6: KLUCZOWE PYTANIA DO KWESTIONOWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest kwestionowanie poznawcze?

Kwestionowanie poznawcze jest jak przeprowadzanie wywiadu z własnymi myślami. Zamiast
automatycznie wierzyć we wszystko, co pojawia się w głowie, zatrzymujesz się, oddychasz i zadajesz
strategiczne pytania, aby sprawdzić, czy dana myśl jest naprawdę prawdziwa - czy może to kolejne
zniekształcenie poznawcze próbujące Cię oszukać.

Ta technika jest często stosowana w terapii poznawczej, ponieważ uczy mózg refleksji nad tym, co
myśli, tworząc przestrzeń dla bardziej racjonalnych i mniej dramatycznych interpretacji.

Dlaczego jest ważna?

Kiedy uczysz się kwestionować negatywne myśli, tracą one siłę. Przestajesz być zakładnikiem
automatycznych idei i zaczynasz świadomie wybierać, jak interpretować to, co dzieje się w Twoim
życiu. Daje Ci to większą kontrolę emocjonalną i pomaga reagować z równowagą, a nie pod
wpływem impulsu.

Jak działa?

Bierzesz negatywną myśl automatyczną i stosujesz wobec niej zestaw kluczowych pytań. To jak gra
śledcza: im więcej pytasz, tym bardziej zauważasz, że prawda jest znacznie mniej przerażająca, niż
się wydawało.



PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Jaka negatywna myśl automatyczna się pojawiła?

Sytuacja, która wywołała tę myśl:

Data:
Gdyby przyjaciel powiedział mi taką myśl, czy zgodziłbym/zgodziłabym się, czy
powiedziałbym/powiedziałabym coś innego, aby mu pomóc?

Zastosowanie kluczowych pytań
Jakie realne dowody mam na to, że ta myśl jest w 100% prawdziwa?



PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Czy widzę wszystkie fakty, czy tylko negatywną część historii?

Czy przechodziłem/przechodziłam już przez coś podobnego? Jak to się skończyło?

Czy istnieje inne możliwe wyjaśnienie tej sytuacji, mniej dramatyczne?

Jeśli pomyślę o tym za tydzień, czy nadal będzie mi się to wydawało tak poważne?



PLANER: MOJE KWESTIONOWANIE POZNAWCZE

Przeformułowana myśl (bardziej realistyczna i sprawiedliwa wersja):

Jak poczułem/poczułam się po ponownym przeanalizowaniu tej myśli?



NARZĘDZIE 7: TECHNIKA 3 ALTERNATYW

Czym jest Technika 3 alternatyw?

Czy zauważyłeś/zauważyłaś, że w trudnej sytuacji Twój umysł niemal zawsze tworzy negatywną,
automatyczną interpretację? Dzieje się tak, ponieważ mózg ma nastawienie przetrwania i próbuje
przewidywać zagrożenia.

Problem polega na tym, że ta "mentalna alarmowa syrena" zwykle nie jest ani sprawiedliwa, ani
realistyczna. Widzi tylko jedną wersję historii - najgorszą możliwą.

Technika 3 alternatyw służy właśnie do trenowania umysłu w dostrzeganiu innych wyjaśnień,
poszerzaniu perspektywy i wychodzeniu ze sztywnego myślenia.

Dlaczego jest ważna?

Kiedy widzisz tylko jedno negatywne wyjaśnienie, reagujesz tak, jakby było absolutną prawdą. Gdy
trenujesz umysł, aby szukał trzech innych możliwości, zmniejszasz ładunek emocjonalny, robisz
miejsce na spokojniejszą refleksję i działasz w sposób bardziej spokojny oraz strategiczny.

Jak działa?

- Za każdym razem, gdy pojawi się myśl automatyczna, zapisz ją.
- Następnie zapisz 3 możliwe interpretacje - mogą być neutralne, pozytywne albo po prostu inne.
- Na końcu wybierz tę, która jest najbardziej realistyczna na podstawie tego, co naprawdę wiesz, a
nie tego, co sobie wyobrażasz.



PLANER: TECHNIKA 3 ALTERNATYW

Sytuacja: co się wydarzyło?

Myśl automatyczna (pierwsza, która przyszła do głowy):

Data:
Emocja, która się pojawiła:



TWORZENIE 3 ALTERNATYW

Alternatywa 1 (inna możliwość):

Alternatywa 2 (inna możliwość):

Alternatywa 3 (inna możliwość):

Która z tych 3 wydaje się najbardziej realistyczna i zrównoważona? Dlaczego?

Jak czuję się teraz po ponownym przemyśleniu tej sytuacji?



NARZĘDZIE 8: MYŚLENIE W KATEGORIACH REALNEGO
PRAWDOPODOBIEŃSTWA

Czym jest ta technika?

Znasz ten lęk, który pojawia się nagle i przekonuje Cię, że wydarzy się coś strasznego? Ta technika
pomaga zatrzymać się i pomyśleć: "Jakie jest realne prawdopodobieństwo, że to naprawdę się
stanie?".

Zamiast wpadać w automatyczny dramat, analizujesz rzeczywiste prawdopodobieństwo - opierając
się na faktach, a nie na założeniach. Dzięki tej analizie zauważasz, że większość lęków jest znacznie
większa w Twojej głowie niż w rzeczywistości.

Dlaczego jest ważna?

Kiedy patrzysz na fakty i realne statystyki, umysł wychodzi z trybu "czerwonego alarmu" i wraca do
logiki. Uczysz się odróżniać to, co możliwe, od tego, co prawdopodobne, zmniejszając
katastroficzny lęk, który tylko Cię blokuje.

Jak działa?

- Zapisz myśl automatyczną, która Cię przestraszyła.
- Zapytaj siebie: jakie jest realne prawdopodobieństwo, że to się wydarzy?
- Porównaj ten lęk z realnymi dowodami z Twojego życia i ze świata.
- Przeformułuj myśl, opierając się na prawdziwym prawdopodobieństwie - nie na emocji.



PLANER: MYŚLENIE W KATEGORIACH REALNEGO
PRAWDOPODOBIEŃSTWA

Data:

Sytuacja
(co się stało)

Myśl
automatyczna

Jakie jest realne
prawdopodobieństwo?

Co pokazują
dowody?
(fakty)

Myśl
przeformułowana

Jak czuję się
teraz?

Przykład uzupełniony

Sytuacja
(co się stało)

Myśl
automatyczna

Jakie jest realne
prawdopodobieństwo?

Co pokazują
dowody?
(fakty)

Myśl
przeformułowana

Jak czuję się
teraz?

Szef nie odpisał na moją
wiadomość

"Jest na mnie zły i mnie
zwolni"

Niskie - może być zajęty Nigdy mnie za to nie
zwolniono; wcześniej też
odpowiadał później

"Jest zajęty, a to nie oznacza
nic poważnego"

Spokojniej; mogę
kontynuować dzień



NARZĘDZIE 9: TECHNIKA DYSTANSOWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest dystansowanie poznawcze?

Nie jesteś swoimi myślami - to główna idea tej techniki. Nasz mózg nieustannie wysyła myśli, ale to nie
znaczy, że są one prawdziwe. Są tylko przemijającymi wydarzeniami mentalnymi, jak chmury na niebie
albo napisy w filmie.

Dzięki dystansowaniu poznawczemu uczysz się obserwować myśli, zamiast bezpośrednio reagować na
emocje, które wywołują. Tworzysz przestrzeń między myślą a reakcją, co daje znacznie większą
kontrolę emocjonalną.

Dlaczego jest ważne?

Kiedy utożsamiasz się z myślami, każda negatywna idea może Cię zdominować i zepsuć dzień. Gdy
jednak nabierasz dystansu, zauważasz, że to tylko myśl - i możesz zdecydować, czy zasługuje na Twoją
uwagę. To zmniejsza lęk, poprawia nastrój i zapobiega impulsywnym reakcjom.

Jak działa?

- Za każdym razem, gdy pojawi się negatywna myśl, zmień sposób jej obserwowania.
- Zamiast "Jestem porażką" powiedz: "Mam myśl, że jestem porażką".
- Następnie wyobraź sobie tę myśl jako napis w filmie, przesuwający się po ekranie - tylko słowa, bez
emocji.
- To odbiera myśli ciężar i pokazuje, że jest jedynie mentalnym gościem, a nie absolutną prawdą.



PLANER: DYSTANSOWANIE SIĘ OD MOICH MYŚLI

Myśl automatyczna Emocja, która się pojawiła

Jak mogę przeformułować tę myśl?

Jaki byłby napis tej myśli w "filmie mojego życia"?

Jak poczułem/poczułam się po zobaczeniu myśli jako napisu?



NARZĘDZIE 10: DZIENNIK RZECZYWISTOŚĆ VS.
PERCEPCJA

Czym jest ta technika?

Kiedy dzieje się coś złego, nasz umysł ma nawyk powiększania problemu. To tak, jakby przykładał
lupę do sytuacji i sprawiał, że wszystko wygląda znacznie straszniej, niż jest naprawdę.

Dzięki temu narzędziu zapiszesz to, co wydarzyło się tuż po zdarzeniu, a następnie wrócisz do tego
zapisu po kilku dniach, gdy emocje już opadną. Ten dystans pokazuje, jak umysł wyolbrzymia w
gorącym momencie, i uczy patrzeć na sprawy jaśniej.

Dlaczego jest ważna?

Pomaga zrozumieć, jak emocje zniekształcają Twoją percepcję. Pokazuje, że czas jest świetnym
doradcą - problemy zmniejszają się z dystansu. Uczy umysł uspokajania się przed wyciąganiem
wniosków. Buduje nawyk sprawdzania interpretacji i wykrywania przesady zanim zareagujesz.

Jak działa?

- Gdy tylko wydarzy się coś stresującego, uzupełnij dziennik swoimi pierwszymi wrażeniami.
- Po 3-5 dniach wróć i uzupełnij nową część z aktualnym spojrzeniem na to samo wydarzenie.
- Porównaj, co się zmieniło, i stwórz nową narrację - bardziej zrównoważoną i realistyczną.



PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOŚĆ VS.
PERCEPCJA

Co się stało? (Opisz wydarzenie obiektywnie)

Co pomyślałeś/pomyślałaś tuż po wydarzeniu?

Data:
Jakie emocje czułeś/czułaś w tamtym momencie?

Lęk Złość
Smutek Frustracja
Poczucie winy Inne:

Poziom intensywności emocjonalnej (0-10):



PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOŚĆ VS.
PERCEPCJA

Przegląd po kilku dniach
Czy nadal wydaje się to tak poważne jak wcześniej?

Tak
Nie
Trochę, ale mniej intensywne

Jak widzisz tę sytuację teraz?

Czy najgorszy scenariusz się wydarzył?
Tak Nie

Czego się z tego nauczyłem/nauczyłam?

Jak wyjaśniłbyś/wyjaśniłabyś tę sytuację dziś, w bardziej zrównoważony sposób?



PLANER: DZIENNIK RZECZYWISTOŚĆ VS.
PERCEPCJA

Gdybyś mógł/mogła cofnąć się w czasie, jakiej rady udzieliłbyś/udzieliłabyś sobie w dniu
wydarzenia?



NARZĘDZIE 11: ZMIANA PERSPEKTYWY - "A GDYBY TO
PRZYDARZYŁO SIĘ KOMUŚ INNEMU?"

Czym jest ta technika?

Czy zauważyłeś/zauważyłaś, jak łatwo jest dać dobrą radę przyjacielowi, a jak trudno zastosować ją
wobec siebie? Dzieje się tak, ponieważ gdy jesteśmy emocjonalnie zaangażowani w sytuację, nasze
widzenie staje się ograniczone i zniekształcone.

Zmiana perspektywy to technika, która pozwala zobaczyć ten sam problem z trzech różnych punktów
widzenia, wychodząc poza własną głowę i poszerzając spojrzenie.

Dlaczego jest ważna?

- Wyprowadza Cię z emocjonalnej bańki chwili.
- Uczy myśleć jak osoba z zewnątrz - bardziej racjonalnie i zrównoważenie.
- Pokazuje, że zawsze istnieje więcej niż jeden sposób patrzenia na te same fakty.

Jak działa?

- Wybierz sytuację, która Cię poruszyła albo wywołała negatywną myśl.
- Przeanalizuj ją z trzech perspektyw: Twojej, obserwatora neutralnego oraz zaufanego przyjaciela,
który chce dla Ciebie jak najlepiej.
- Następnie stwórz nową interpretację - bardziej sprawiedliwą i zrównoważoną.



PLANER: ZMIANA PERSPEKTYWY

Sytuacja (co się stało?):

Moja myśl automatyczna:

Data:
Jak zobaczyłem/zobaczyłam tę sytuację, gdy się wydarzyła?

Moja perspektywa (sposób, w jaki zinterpretowałem/zinterpretowałam ją w tamtej
chwili):



PLANER: ZMIANA PERSPEKTYWY

Gdyby ktoś z zewnątrz zobaczył tę sytuację, nie znając mojej historii, co by powiedział?
Perspektywa neutralnego obserwatora

Gdyby mój najlepszy przyjaciel zobaczył mnie w tej sytuacji, co by mi powiedział?
Perspektywa zaufanego przyjaciela

Nowa interpretacja (po zobaczeniu sytuacji na 3 różne sposoby):

Jak czuję się teraz z tym nowym spojrzeniem?



NARZĘDZIE 12: POZYTYWNE
PRZEFORMUŁOWANIE

Czym jest pozytywne przeformułowanie?

Czy mówiłbyś/mówiłabyś do najlepszego przyjaciela tak, jak mówisz do siebie? Bardzo często
nasz wewnętrzny dialog jest okrutny i pełen przesadnej krytyki, co osłabia poczucie własnej
wartości i nas paraliżuje.

Pozytywne przeformułowanie to technika przekształcania wewnętrznej krytyki w myśli bardziej
realistyczne, konstruktywne i motywujące.

Dlaczego jest ważna?

- Negatywne myśli automatyczne wzmacniają stare niepewności.
- Kiedy przeformułowujesz wewnętrzne zdania, umysł uczy się traktować siebie z większym
szacunkiem i równowagą.
- Nie chodzi o "puste pozytywne myślenie", lecz o uczciwe myślenie o sobie - uznające zarówno
błędy, jak i możliwości.

Jak działa?

- Rozpoznaj samokrytyczną myśl - to twarde zdanie, które mówisz do siebie.
- Zakwestionuj prawdziwość tej myśli: czy jest naprawdę sprawiedliwa?
- Przeformułuj ją na wersję realistyczną i wzmacniającą.



PLANER: POZYTYWNE PRZEFORMUŁOWANIE

Sytuacja albo wyzwalacz
(co się stało?)

Myśl samokrytyczna
(co powiedział mi umysł?)

Pozytywne przeformułowanie
(sprawiedliwszy i wzmacniający sposób myślenia)

"Zamieniaj wewnętrzną krytykę w słowa rozwoju - mów do siebie tak, jak mówiłbyś
do najlepszego przyjaciela."



NARZĘDZIE 13: ŚWIADOME SŁUCHANIE
WEWNĘTRZNE

Czym jest?

Znasz ten krytyczny głos, który ciągle mówi Ci, że nie jesteś wystarczająco dobry/dobra? Ta
technika pomaga zamienić ten głos z wroga w sprzymierzeńca, tworząc zdrowszy i bardziej
współczujący dialog wewnętrzny.

W końcu zasługujesz na to, aby mówić do siebie tak, jak mówiłbyś/mówiłabyś do kogoś, kogo
kochasz.

Dlaczego jest ważna?

- Osoby, które traktują siebie z szacunkiem, rozwijają poczucie własnej wartości i pewność siebie.
- Życzliwy dialog wewnętrzny zmniejsza lęk i strach przed popełnianiem błędów.
- Ta praktyka uczy sprawiedliwego myślenia, bez przesadnej krytyki i bez pomniejszania
własnych zalet.

Jak działa?

- Wykryj automatyczną krytykę - twarde zdanie, które podsuwa Ci umysł.
- Zapytaj: czy to fakt, czy tylko mój strach przemawia?
- Przeformułuj: co powiedziałbym/powiedziałabym, gdyby przydarzyło się to bliskiemu
przyjacielowi?



PLANER: ŚWIADOME SŁUCHANIE WEWNĘTRZNE

Data:

Sytuacja lub wyzwalacz
(co się stało?)

Czy to fakt, czy tylko założenie? Jak przeformułuję tę myśl?
(co powiedziałbym/powiedziałabym przyjacielowi?)



NARZĘDZIE 14: MOC REALISTYCZNYCH AFIRMACJI

Czym jest?

Realistyczne afirmacje to pozytywne zdania tworzone na podstawie Twojej historii życia, osiągnięć i realnych
cech. Nie są magicznymi ani fantazyjnymi zdaniami typu "Zawsze jestem doskonały/doskonała". To raczej małe
dowody siły i zdolności, które już pokazałeś/pokazałaś, zamienione w słowa przypominające o Twojej wartości i
potencjale.

Ta technika uczy mówić do siebie w sposób wspierający, bez zaprzeczania rzeczywistości, lecz nadając jej
konstruktywne znaczenie.

Przykład: zamiast mówić "Nigdy nie popełniam błędów", możesz powiedzieć: "Popełniam błędy jak każdy
człowiek, ale potrafię się uczyć i stale poprawiać".

Dlaczego są tak silne?

- Bo umysł nie odrzuca tego, co prawdziwe. Jeśli wiesz, że już wcześniej pokonałeś/pokonałaś coś trudnego,
łatwiej uwierzyć, że możesz zrobić to ponownie.
- Zmieniają codzienną uwagę - przestajesz patrzeć tylko na potknięcia i zaczynasz widzieć swój rozwój.
- Stopniowo tworzą nową narrację wewnętrzną: widzisz siebie jako osobę w procesie budowania, zdolną do
nauki i wzrostu, a nie skazaną na ciągłe porażki.

Jak tworzyć własne afirmacje?

- Opieraj zdania na czymś, co już przeżyłeś/przeżyłaś albo osiągnąłeś/osiągnęłaś.
- Przeformułuj krytykę w zdania konstruktywne.
- Używaj tonu wspierającego, ale realistycznego.



PLANER: MOC REALISTYCZNYCH AFIRMACJI

Data:
Moja negatywna myśl:

Jaki realny dowód pokazuje, że to nie jest całkowicie prawdziwe?

Jak mogę zamienić to w realistyczną i wzmacniającą afirmację?

Gdybym powiedział/powiedziała to przyjacielowi, jak
przeformułowałbym/przeformułowałabym tę myśl, aby go wesprzeć?

Końcowa afirmacja do powtarzania dzisiaj:



NARZĘDZIE 15: DZIENNIK MAŁYCH OSIĄGNIĘĆ

Czym jest?

Dziennik małych osiągnięć to codzienny zapis drobnych postępów i zwycięstw z danego dnia. Ta praktyka
pomaga trenować mózg w rozpoznawaniu postępu - nawet w zwykłe albo trudne dni - tworząc pozytywną pamięć
Twojego wysiłku.

Z natury mózg ma tendencję do skupiania się na tym, co poszło źle. Dlatego jeśli nie nauczysz go rozpoznawać
tego, co poszło dobrze, przekona Cię, że nigdy nie robisz wystarczająco dużo. Ten dziennik jest antidotum na
zniekształcony sposób patrzenia.

Dlaczego działa?

- Uczy mózg doceniać proces, a nie tylko wynik końcowy.
- Wzmacnia pozytywne emocje związane z codziennym wysiłkiem.
- Tworzy realną historię postępu, do której możesz wracać w trudne dni.
- Zmniejsza samokrytykę, bo pokazuje, że robisz więcej, niż Ci się wydaje.
- Zwalcza przekonanie, że "liczą się tylko wielkie zwycięstwa". Małe kroki też mają znaczenie.

Jak tworzyć codzienne zapiski?

Zarezerwuj 5 minut dziennie, pod koniec popołudnia albo przed snem, aby odpowiedzieć na pytania:

- Co dziś zrobiłem/zrobiłam dobrze, choćby było to bardzo małe?
- Z jakim wyzwaniem zmierzyłem/zmierzyłam się odważnie?
- Jaki mały krok przybliżył mnie do czegoś większego?
- Czego nauczyłem/nauczyłam się dziś o sobie?
- Który moment dnia sprawił, że poczułem/poczułam dumę?



PLANER - DZIENNIK MAŁYCH OSIĄGNIĘĆ

Data Moje osiągnięcia dnia Jak się poczułem/poczułam, gdy to
zauważyłem/zauważyłam?

Wskazówka: w najtrudniejsze dni wróć do wcześniejszych osiągnięć. To pomaga przypomnieć
sobie wszystko, co już pokonałeś/pokonałaś - i pokazuje, że potrafisz iść dalej.



NARZĘDZIE 16: TERMOMETR EMOCJI

Czym jest?

Termometr emocji to proste i skuteczne narzędzie pomagające monitorować intensywność emocji oraz
jasno rozpoznawać, kiedy należy działać, aby uniknąć kryzysu emocjonalnego.

Pomyśl o nim jak o wewnętrznym radarze: jeśli emocja mieści się między 0 a 3, płyniesz spokojnie. Jeśli
dochodzi do 4-6, zapala się sygnał ostrzegawczy - czas się obserwować. Jeśli przekracza 7, emocja zaczyna
przejmować kontrolę i potrzebujesz interwencji, aby nie stracić równowagi.

Dlaczego jest tak ważny?

- Emocje nie pojawiają się znikąd - narastają stopniowo. Jeśli nauczysz się je wykrywać i regulować na
początku, unikniesz emocjonalnych wybuchów.
- Rozpoznawanie poziomów emocjonalnych trenuje mózg w odróżnianiu lekkiej przykrości od realnego
kryzysu.
- Pozwala stworzyć osobisty plan działania z technikami autoregulacji dopasowanymi do Twojego
termometru.

Jak stosować go na co dzień?

- Za każdym razem, gdy pojawi się intensywna emocja, zatrzymaj się i sprawdź: co czuję teraz?
- Jaka myśl to uruchomiła?
- W skali od 0 do 10: jak silne jest to uczucie?



NARZĘDZIE 16: TERMOMETR EMOCJI

Zgodnie z wynikiem wybierz strategię autoregulacji:

Poziom Intensywność emocji Co zrobić?

0-3 Spokojna i możliwa do opanowania Kontynuuj normalnie, ciesz się momentem równowagi.

4-6 Emocja umiarkowana, wymaga uwagi Oddychaj głęboko, zastosuj techniki uziemienia albo zapisz myśl w
dzienniku.

7-8 Wysoka emocja, zakłóca logiczne myślenie Zrób natychmiastową przerwę, zastosuj relaksację albo
przeformułowanie poznawcze.

9-10 Emocja skrajna, ryzyko kryzysu lub
impulsywnych reakcji

Nadaj priorytet intensywnej autoregulacji: oddech prowadzony,
pisanie emocjonalne albo rozmowa z zaufaną osobą.



PLANER - CODZIENNY REJESTR TERMOMETRU
EMOCJI

Data:

Data Odczuwana emocja Myśl początkowa Poziom intensywności
(0-10)

Zastosowana technika Jak poczułem/poczułam się
potem?

Wskazówka: z czasem zauważysz wzorce - być może niektóre emocje zawsze uruchamiają się w określonych
sytuacjach albo porach dnia. Ten dziennik pomaga przewidywać reakcje i lepiej się do nich przygotować.



NARZĘDZIE 17: STRATEGIA POZYTYWNEGO "A CO
JEŚLI...?"

Czym jest?

Za każdym razem, gdy myślisz: "A co, jeśli wszystko pójdzie źle?", Twój umysł jest wytrenowany w
wyobrażaniu sobie najgorszego scenariusza. Ta technika uczy odwracać ten nawyk, tworząc pozytywne i
realistyczne alternatywy oraz trenując umysł w dostrzeganiu różnych możliwości - nie tylko
katastroficznych.

Dlaczego działa tak dobrze?

- Bo zaczynasz uczyć umysł elastycznego myślenia.
- Pomaga zmniejszać lęk, ponieważ bierzesz pod uwagę bardziej realistyczne scenariusze.
- Wzmacnia przekonanie, że możesz poradzić sobie z tym, co nadejdzie, zamiast uciekać.

Jak stosować ją na co dzień?

- Weź negatywną myśl i zapisz ją.
- Stwórz 3 alternatywy - pozytywną, neutralną i realistyczną.
- Za każdym razem, gdy myśl wraca, powtarzaj nowe alternatywy, aż umysł się do nich przyzwyczai.
Przykład:
Negatywna myśl: "A co, jeśli pójdzie mi źle na rozmowie i się ośmieszę?"
Alternatywy:
1. A co, jeśli pójdzie mi dobrze i się wyróżnię?
2. A co, jeśli popełnię błąd, ale pozostanę spokojny/spokojna i go poprawię?
3. A co, jeśli nawet nie pójdzie idealnie, będzie to okazja do nauki na przyszłość?



WYZWANIE POZYTYWNEGO "A CO JEŚLI...?"

Jaka negatywna myśl "A co jeśli...?" pojawiła się dzisiaj?

Data:
Teraz stwórz 3 alternatywy:
A co jeśli... (wersja pozytywna)?

A co jeśli... (wersja neutralna)?

A co jeśli... (wersja realistyczna)?



WYZWANIE POZYTYWNEGO "A CO JEŚLI...?"

Jak poczułem/poczułam się po stworzeniu tych alternatyw?

Zapisz końcową przeformułowaną myśl:



NARZĘDZIE 18: TECHNIKA STOPNIOWEJ
ODPOWIEDZI

Czym jest?

Technika stopniowej odpowiedzi to praktyczne narzędzie pomagające radzić sobie z intensywnymi emocjami w chwili,
gdy się pojawiają. Zamiast reagować impulsywnie - mówić coś, czego możesz później żałować, albo działać pod
wpływem chwili - uczy tworzyć strategiczną pauzę między tym, co się wydarzyło, a Twoją odpowiedzią.

Ta przerwa pozwala umysłowi wyjść z trybu automatycznego i wejść w stan bardziej racjonalny, w którym możesz jasno
ocenić sytuację i wybrać najlepszy sposób działania.

Przykład: szef krytykuje Cię podczas spotkania. Automatyczną reakcją może być natychmiastowa obrona albo milczenie i
rozpamiętywanie krytyki. Dzięki stopniowej odpowiedzi oddychasz, nazywasz emocję ("czuję frustrację"), dajesz sobie
chwilę na myślenie i formułujesz odpowiedź: "Dziękuję za komentarz, mogę to przeanalizować i poprawić".

Dlaczego jest tak silna?

- Zapobiega impulsywnym reakcjom opartym wyłącznie na emocji chwili.
- Wzmacnia inteligencję emocjonalną, pomagając myśleć przed działaniem.
- Poprawia komunikację w trudnych sytuacjach.
- Uczy radzić sobie z krytyką, konfliktami i frustracją z dojrzałością.
- Tworzy nowy wzorzec świadomej, a nie reaktywnej odpowiedzi.

Jak stosować ją na co dzień?

- Gdy pojawi się silna emocja, zrób pauzę przed odpowiedzią.
- Nazwij emocję: "Co teraz czuję?"
- Oddychaj albo odejdź na kilka minut, jeśli to potrzebne.
- Zastanów się: "Czy ta sytuacja jest naprawdę aż tak poważna?"
- Wybierz świadomą i zrównoważoną odpowiedź zamiast reakcji impulsywnej.



PLANER: TECHNIKA STOPNIOWEJ ODPOWIEDZI

Jaka była główna emocja, którą poczułem/poczułam?
Złość Smutek
Lęk Frustracja
Inne:

Mój pierwszy impuls to:
Odpowiedzieć natychmiast
Przejść do obrony
Uniknąć rozmowy
Natychmiast odejść
Inne:

Jak stworzyłem/stworzyłam przestrzeń przed odpowiedzią?
Wziąłem/wzięłam głęboki oddech i policzyłem/policzyłam do 10
Poprosiłem/poprosiłam o chwilę na przemyślenie
Wyszedłem/wyszłam z pomieszczenia na kilka minut
Zapisałem/zapisałam to, co chciałem/chciałam powiedzieć przed rozmową
Inne:



PLANER: TECHNIKA STOPNIOWEJ ODPOWIEDZI

Czy ta sytuacja była tak poważna, jak wydawała się na początku?
Tak
Nie
Trochę, ale mniej intensywna, niż myślałem/myślałam

Co zauważyłem/zauważyłam podczas tej pauzy?

Moja ponowna ocena sytuacji:

Moja zrównoważona i świadoma odpowiedź brzmiała:

Czego nauczyłem/nauczyłam się o sobie dzięki temu doświadczeniu?



NARZĘDZIE 19: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Czym jest?

Wyzwania behawioralne - sprawdź swoją hipotezę - to praktyczna technika kwestionowania i testowania w realnym
życiu myśli oraz przekonań, które Cię ograniczają.

Zamiast automatycznie wierzyć, że nie dasz rady, że poniesiesz porażkę albo że inni Cię odrzucą, ta technika zaprasza
do tworzenia małych doświadczeń, które pozwolą sprawdzić, czy te lęki są prawdziwe, czy są tylko założeniami
stworzonymi przez niespokojny umysł.

Kiedy działasz, zamiast tylko myśleć, odkrywasz, że wiele przekonań nie wytrzymuje kontaktu z rzeczywistością - a to
wzmacnia zaufanie do siebie i zmienia sposób, w jaki siebie widzisz.

Dlaczego jest tak silna?

- Zamienia negatywne myśli w hipotezy, które można sprawdzić.
- Zastępuje strach i założenia realnymi faktami.
- Pomaga wyjść z paraliżu wywołanego lękiem.
- Pokazuje, że jesteś bardziej zdolny/zdolna, niż sobie wyobrażasz.
- Tworzy konkretną historię małych zwycięstw, budując pewność siebie.

Jak stosować ją na co dzień?

- Gdy pojawi się ograniczająca myśl, zamień ją w hipotezę: "Jeśli zrobię X, wydarzy się najgorsze".
- Stwórz realne działanie - małe wyzwanie - aby to sprawdzić.
- Zapisz, co naprawdę się stało, bez zniekształceń.
- Użyj wyniku, aby przeformułować przekonanie.
- Powtarzaj proces z kolejnymi ograniczającymi myślami.



PLANER: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Przekonanie albo negatywna myśl, którą chcę sprawdzić:

Moja hipoteza (negatywna prognoza):
(A co jeśli...?)

Małe wyzwanie, które mogę stworzyć, aby sprawdzić tę hipotezę:

Co naprawdę się wydarzyło, gdy wykonałem/wykonałam wyzwanie?
(Opisz fakty, nie założenia)



PLANER: WYZWANIA BEHAWIORALNE

Czy mój lęk się potwierdził?
Tak Nie Częściowo

Czego nauczyłem/nauczyłam się o sobie i o tym przekonaniu?

Nowe przekonanie, przeformułowane na podstawie rzeczywistości:



NARZĘDZIE 20: GRA ALTERNATYWNEJ REAKCJI

Czym jest?

Gra alternatywnej reakcji to trening mentalny, który pomaga wyjść z autopilota w trudnych sytuacjach.
Zamiast reagować zawsze w ten sam sposób - impulsywnie, obronnie albo unikowo - ćwiczysz tworzenie
różnych odpowiedzi na to samo wydarzenie, poszerzając repertuar emocjonalny i behawioralny.

Z czasem ta praktyka tworzy nowe połączenia w mózgu, dzięki czemu masz więcej możliwości odpowiedzi,
gdy realna sytuacja się wydarzy, i nie zostajesz uwięziony/uwięziona w automatycznych reakcjach.

Dlaczego jest tak silna?

- Uczy mózg szukać różnych rozwiązań, a nie tylko tych zwyczajowych.
- Pomaga unikać konfliktów i żalu wywołanych reakcjami impulsywnymi.
- Rozwija inteligencję emocjonalną i zdolność komunikacji.
- Tworzy "mentalne menu" zdrowych odpowiedzi na trudne sytuacje.
- Wzmacnia samokontrolę i jasność działania.

Jak stosować ją na co dzień?

- Wybierz sytuację, która zwykle wytrąca Cię z równowagi.
- Zauważ, jak zazwyczaj reagujesz - to reakcja automatyczna.
- Stwórz 3 różne reakcje: łagodniejszą, bardziej stanowczą i bardziej kreatywną.
- Zastanów się, która z nich przyniosłaby najlepszy rezultat.
- Gdy realna sytuacja się wydarzy, przetestuj nową wybraną reakcję.



PLANER: GRA ALTERNATYWNEJ REAKCJI

Trudna sytuacja:

Moja typowa reakcja automatyczna:

Alternatywa 1 - łagodniejsza reakcja:

Alternatywa 2 - bardziej stanowcza i asertywna reakcja:

Alternatywa 3 - kreatywna albo nieoczekiwana reakcja:



PLANER: GRA ALTERNATYWNEJ REAKCJI

Która alternatywa wydaje się przynieść najlepszy rezultat? Dlaczego?

Jak przypomnę sobie, aby przećwiczyć tę nową reakcję następnym razem?



NARZĘDZIE 21: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Czym jest?

Technika analizy retrospektywnej to ćwiczenie odzyskiwania i nadawania nowego znaczenia. Zaprasza do ponownego
spojrzenia na trudne momenty z przeszłości - te, które zostawiły emocjonalne blizny i pomogły ukształtować
ograniczające przekonania - ale tym razem oczami osoby, którą jesteś dziś: dojrzalszej i bardziej świadomej.

Wiele z tych doświadczeń zostało zinterpretowanych w zniekształcony sposób, ponieważ byłeś/byłaś wtedy w stanie
podatności albo lęku. Celem techniki jest oddzielenie faktów od interpretacji i stworzenie nowej narracji - bardziej
sprawiedliwej, zrównoważonej i wzmacniającej - o tamtych momentach.

Dlaczego jest tak silna?

- Pozwala rozpoznać źródło wielu ograniczających przekonań.
- Uczy oddzielać realne fakty od emocjonalnych interpretacji.
- Wnosi jasność i zmniejsza ładunek emocjonalny związany z bolesnymi wspomnieniami.
- Nadaje przeszłości nowe znaczenie, pozwalając jej wzmacniać Cię zamiast paraliżować.
- Tworzy prawdziwszą i bardziej współczującą narrację o Twojej własnej historii.

Jak stosować ją na co dzień?

- Wybierz doświadczenie z przeszłości, które wciąż Cię porusza albo stworzyło negatywne przekonanie o Tobie.
- Przeanalizuj, co naprawdę się wydarzyło - i jak zinterpretowałeś/zinterpretowałaś to wtedy.
- Zastanów się: czy nadal widzisz to doświadczenie tak samo, czy patrzysz na nie już innymi oczami?
- Stwórz nową interpretację opartą na perspektywie i dojrzałości, które masz dziś.
- Gdy wróci bolesne wspomnienie, powtórz nową interpretację.



PLANER: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Znaczące doświadczenie (które wywołało negatywne przekonanie):

Nadawanie nowego znaczenia doświadczeniom z przeszłości, aby tworzyć nowe przekonania
w teraźniejszości.
Co wydarzyło się w rzeczywistości? (same fakty, bez emocji)

Jak zinterpretowałem/zinterpretowałam to w tamtym momencie? (moja emocjonalna
wersja)

Obecne emocje i ich wpływ na tamtą interpretację:



PLANER: ANALIZA RETROSPEKTYWNA

Gdybym był/była neutralnym obserwatorem, jak zobaczyłbym/zobaczyłabym tę sytuację?

Nowa, bardziej realistyczna i zrównoważona interpretacja:

Ograniczające przekonanie, które powstało:

Jak chcę to teraz pamiętać?

Pozytywna afirmacja do wzmocnienia:



NARZĘDZIE 22: STRATEGIA "KROKU W TYŁ"

Czym jest strategia kroku w tył?

Strategia kroku w tył to prosta technika, która uczy zrobić pauzę przed reakcją na myśl albo
emocję. Zamiast działać impulsywnie, tworzysz przestrzeń do myślenia i wybrania najlepszej
odpowiedzi.

Pomaga to unikać kłótni, żalu i pochopnych decyzji. Technika ta jest często wykorzystywana do
rozwijania inteligencji emocjonalnej i samokontroli, ponieważ uczy mózg wychodzić z trybu
automatycznego i przejmować kontrolę nad sytuacją.

Dlaczego jest ważna?

Kiedy uczysz się zatrzymywać i reflektować przed reakcją, emocje przestają kontrolować Twoje
działania. Zyskujesz większą kontrolę nad odpowiedziami, poprawiasz relacje i podejmujesz
decyzje z większą jasnością oraz dojrzałością.

Jak działa?

W praktyce wygląda to tak:

- Pojawia się intensywna myśl albo emocja.
- Zamiast reagować automatycznie, zatrzymujesz się i oddychasz.
- Robisz krótką analizę: "Czy ta reakcja jest tego warta?"
- Dopiero wtedy wybierasz najlepszą odpowiedź - spokojnie i inteligentnie.



PLANER: MÓJ KROK W TYŁ

Jaka sytuacja albo wyzwalacz wywołały emocję?

Data:
Jaka emocja albo myśl się pojawiła?

Gdyby przyjaciel był w tej samej sytuacji, jakiej rady bym mu udzielił/udzieliła?

Zastosowanie kroku w tył
1. Oddychaj głęboko i policz do 5.
2. Jeśli możesz, wyjdź z miejsca na 1-2 minuty.
3. Zapytaj siebie: czy ta reakcja coś rozwiąże, czy tylko pogorszy sytuację?
4. Jaki jest bardziej dojrzały sposób odpowiedzi?



PLANER: MÓJ KROK W TYŁ

Wybrana świadoma odpowiedź:



NARZĘDZIE 23: METODA POZYTYWNEGO
POWTARZANIA

Czym jest?

Metoda pozytywnego powtarzania to technika przeprogramowania mentalnego oparta na
neuroplastyczności. Gdy świadomie powtarzasz realistyczne i pozytywne afirmacje, mózg tworzy
nowe połączenia, dzięki czemu te myśli stają się bardziej naturalne i automatyczne. Z czasem
zdania te stają się podstawą nowego dialogu wewnętrznego, zastępując negatywne przekonania.

Dlaczego działa?

- Mózg uczy się przez powtarzanie - im częściej coś myślisz, tym silniejsze staje się to przekonanie.
- Świadome powtarzanie zastępuje automatyczne negatywne wzorce.
- Łączenie pozytywnych emocji z powtarzaniem przyspiesza zmianę.

Jak stosować?

1. Rozpoznaj powracające negatywne myśli.
2. Stwórz realistyczne i wzmacniające afirmacje, które je zastąpią.
3. Powtarzaj te zdania codziennie, w różnych momentach.
4. Łącz je z pozytywnymi emocjami podczas powtarzania.
5. Zapisuj postępy i dostosowuj afirmacje, gdy jest to potrzebne.



PLANER: METODA POZYTYWNEGO POWTARZANIA

Data:

Negatywna myśl
automatyczna

Nowa realistyczna
i pozytywna afirmacja

Kiedy dziś ją
powtórzę?

Emocja, którą chcę poczuć
podczas powtarzania

Przykład: "Zawsze wszystko robię
źle".

"Uczę się na błędach i każdego dnia się rozwijam". Rano / Popołudnie / Wieczór Pewność siebie i lekkość

Wskazówki do powtarzania:
- Przed lustrem.
- Zapisując w zeszycie.
- Jako przypomnienie w telefonie.
- Przed snem albo po przebudzeniu.



NARZĘDZIE 24: DZIENNIK MONITOROWANIA
POZNAWCZEGO

Czym jest?

Ten dziennik jest strategicznym narzędziem do zapisywania myśli i emocji w ciągu tygodnia,
pomagającym monitorować wzorce, rozpoznawać wyzwalacze i mierzyć postępy.

Kiedy piszesz, zyskujesz jasność umysłu i zauważasz, jak interpretacje wpływają na emocje. Z
czasem wzmacnia to zdolność szybszego i bardziej automatycznego restrukturyzowania
negatywnych myśli.

Dlaczego jest tak silny?

- Pokazuje powtarzające się wzorce myślenia.
- Pomaga rozpoznawać emocjonalne wyzwalacze.
- Ułatwia dostrzeganie postępów i świętowanie pozytywnych zmian.
- Działa jak "mapa mentalna", pokazując, gdzie dostosować dialog wewnętrzny.

Jak działa?

1. Zapisz myśl albo sytuację, która wywołała intensywną emocję.
2. Zanotuj dominującą emocję i jej intensywność.
3. Sprawdź, czy występuje jakieś zniekształcenie poznawcze.
4. Stwórz realistyczne i pozytywne przeformułowanie.
5. Raz w tygodniu zastanów się nad postępem.



PLANER: DZIENNIK MONITOROWANIA
POZNAWCZEGO

Data:
Wskazówka dodatkowa: zarezerwuj 5 minut dziennie albo 15 minut pod koniec tygodnia, aby przejrzeć notatki i
wykryć powtarzające się wzorce. Pomoże Ci to dostosować strategię i wzmocnić rozwój.

Data Sytuacja lub
wyzwalacz

Myśl
automatyczna

Emocja i
intensywność 0-10

Zniekształcenie
poznawcze

Myśl
przeformułowana

04/03 Otrzymałem/otrzymałam krytykę w
pracy

"Jestem katastrofą" Lęk (7/10) Katastrofizacja "Popełniłem/popełniłam konkretny
błąd, ale to nie określa, kim jestem".



NARZĘDZIE 25: PLAN UTRZYMANIA I CIĄGŁOŚCI

Czym jest?

Ten plan jest strategiczną mapą, która pomaga utrzymać pozytywne zmiany w myśleniu i zachowaniu na
dłuższą metę. Zmiana jest możliwa - ale utrzymanie zmiany wymaga praktyki, monitorowania i ciągłych
dostosowań.

Dzięki jasnemu planowi pozostajesz na drodze, rozpoznajesz drobne potknięcia, zanim zamienią się w
nawroty, i nadal wzmacniasz pozytywne nastawienie.

Dlaczego jest tak ważny?

- Zapobiega powrotowi do starych wzorców bez Twojej świadomości.
- Codziennie wzmacnia zdrowe nawyki mentalne.
- Daje jasność co do tego, co działa, a co wymaga korekty.
- Sprawia, że rozwój jest stały i możliwy do dopasowania do Twojej rzeczywistości.

Jak działa?

Samodzielnie tworzysz system monitorowania, praktyki i przeglądu, dostosowując go w miarę postępów.

Plan obejmuje:

- Tygodniowy przegląd myśli i emocji.
- Listę narzędzi, które chcesz nadal praktykować.
- Miesięczny przegląd postępów i dostosowań.
- System wsparcia: przyjaciół, mentora albo terapeutę.
- Nawyki dbania o siebie, które utrzymują równowagę psychiczną.



PLANER: MÓJ PLAN UTRZYMANIA I CIĄGŁOŚCI

Element Spersonalizowany opis Konkretne działanie

Przegląd tygodniowy Co tydzień wykonam krótką refleksję nad dominującymi myślami i
emocjami.

Jaka była moja najczęstsza myśl w tym tygodniu? Czy dominowała jakaś trudna
emocja? Czy udało mi się przeformułować negatywną myśl?

Kluczowe narzędzia Techniki, które najbardziej mi pomogły i które chcę utrzymać w rutynie. Narzędzie 01: ____________________
Narzędzie 02: ____________________
Narzędzie 03: ____________________

System wsparcia Kto może pomóc mi utrzymać ten postęp? Imię/imiona: ____________________
Jak mi pomogą? Np. przypomną, abym doceniał/doceniała siebie, omówią ze mną
moje refleksje itd.

Nawyki dbania o siebie Małe codzienne rytuały, które wspierają moje zdrowie psychiczne. Sen: ______ godzin
Ruch: ____________________
Odpoczynek/relaks: ____________________
Zrównoważone odżywianie: ____________________

Przegląd miesięczny Raz w miesiącu zrobię pełny przegląd postępów i dostosuję plan. Następny przegląd: ____/____
W czym się rozwinąłem/rozwinęłam? Gdzie miałem/miałam trudności? Jakie stare
wzorce wróciły? Co chcę wzmocnić w przyszłym miesiącu?
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